del llibre |

guia per:

Menja aliments naturals. Evita el menjar modern, processat i refinat. Menja tant natural com et sigui possible, i evita
aliments que puguin causar estrés al cos (dels que pugen el sucre, dificulten la digestié, etc). Menja aliments naturals
densos en nutrients per a mantenir bons nivells d’energia. Gaudeix del menjar, i pensa en positiu quan el consumeixis.

carn, peix/marisc i ou

INCLOENT PERO NO LIMITAT A: INCLOENT PERO NO LIMITAT A:

- Bou - Anyell - Carpa - Sardines - Carxofes* - Col - Enciam” - Escalunyes*

- Biso - Xai - Cloisses - Vieires - Esparrecs* farratgera™ - Arrelsde lotus - Pésols

- Os - Estrug - Agrupador - Gambetes - Ruca - Cogombres - Bolets* - Espinacs™

- Bufal - Porc - Halibut - Gambes - Brots de - Rave - Fulles de - Carabassa

- Pollastre - Guatlla - Arengada - Cargols bambu - Dent de mostassa* - Tirabecs

- Anec - Conill - Llagosta - Pagre - Remolatxa* lled* - Ocra* - Tupinambur*

- Ous - Colomi - Verat - Emperador - - Col xinesa - Alberginia* - Cebes* - Boniatos

- Carnsde - Galldindi - Mahi mahi Peix espasa - Broquil* - Endivia - Julivert

cacga - Vedellal - Musclos - Truita - Cols de - Fonoll* - Xirivia - Taro

- Cabra - Venat - Ostres - Tonyina Brussel-les* - All* - Pebrots** - Tomatillos

- Oca - Peixgat - Salmd - Col* - Mongeta verda - Verdolaga - Tomaquets
- Pastanagues - Cebolligalles* - Radicchio - Fulles de nap
- Mandioca - Jicama* - Ravenets - Naps

greixos i olis - Coliflor* - Col rissada™ - Rapini - Créixens

- Api® - Colinap - Nap suec - Batata

- Oli d'avocat - greix d'anec - Schmaltz - Bledes - Porros* - Algues ~luca

- Mantega de porc- Ghee - Oli de sesam

- Mantega - Oli macadamia - Séu

- Llet de coco - Olid'oliva - Bacon

- Oli de coco - Oli de palma - Oli de nous
INCLOENT PERO NO LIMITAT A:

- Pomes*”® - Aranja - Nectarines*” - Prunes*

- Albercocs* - Raim” - Taronges - Magranes

- Ametlles - Macadémia - Llavors de carabassa| |~ Avocats”® - Guaiabes + Papaies

- Nous del brasil - Pacanes - Llavors de sésam - Platans "+ Kiwis - Maracuja - Gerds

- Castanyes - Pinyons  Pipes de girasol - Mores* - Llimones - Préssecs*” - Ruibarbre

S Avelanes . EasiEs: - News - Nabius”® - Llima dol¢a - Peres* - Carambola
- Cireres* - Litxis* - Caquiss* - Maduixes”
- Nabius agres - Mangos* - Pifa - Mandarines
- Figues* - Melons - Platan de cuina - Melo*

- Infusid herbal
- Aigua mineral

- Llet d'ametlla
- Llet de coco

erbes i espécies

- Aigua de coco - Aigua INCLOENT PERO NO LIMITAT A:
- Anis - Comino - Mostassa
superaliments - Achiote - Curri - Orenga
- Alfabrega - Anet - Paprika
MANTEGA DE PASTURA:  CALDO D'0OSSOS: - Fulla de llorer - Fonoll* - Julivert
- Mantega, ghee - Casola, no envassat - Comi de prat - Fenigrec - Pebre negre
o en tetrabrik - Cardamom - Galanga - Menta
ORGANS: - Garrofa - All - Romani
- Fetge, ronyons, cor, M)Eg;rAuT‘s F:;’;'::T:;Ss' - Pebre de caiena - Gingibre - Safra
etc. | ,tp . gt ’ - Llavor d'api - Rave picant* - Menta pebrera
RS EIZEEL, DSXETETy - Cerfull - Baies de ginebre - Anis estrellat
ALGUES MARINES: de qualitat, kefir, e » Ul Ml . Estragé
- Dulse, quelpo, algues kombucha - Xile N ——— - Farigola
~ Herbes i especies - Pls de chiplote - Citronel-la - Curcuma
- Cibulet - Cedroén - Vainilla
- Coriandre - Regaléssia - Wasabi*
lePOTEs ; fred - Canyella - Maca - Za'atar
= premsat en fre - Clau - Marjoram
Bold = solanacies " = FODMAPs (p. 115) - Coriandre : Menjta de riu

/talics = goitrogenic ~ = comprar organic

creat per: Diane Sanfilippo * www.balancedbites.com

traduit per: Albert Calvet ¢ nutricioblog.wordpress.com





